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ABSTRAK  
Pliometrik adalah jenis latihan olahraga yang dirancang untuk menghasilkan 
cepat, gerakan kuat, dan meningkatkan fungsi sistem saraf, umumnya untuk 
tujuan meningkatkan kinerja dalam olahraga. . Tujuan latihan pliometrik adalah 
untuk meningkatkan kekuatan gerakan berikutnya dengan menggunakan kedua 
komponen alami dan elastis otot, dan tendon dan refleks peregangan. Dalam 
latihan pliometrik, ada beberapa metode yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan kekuatan otot tungkai antara lain adalah depth jump dan squat 
jump. Dari kedua metode latihan tersebut penulis berminat untuk meneliti apakah 
ada perbedaan pengaruh latihan pliometrik depth jump dan squat jump terhadap 
jauhnya lompatan pada lompat jauh gaya jongkok. 
Kata Kunci: depth jump, squat jump 
 
ABSTRACT 
Plyometrics is a type of exercise training designed to produce fast, powerful 
movements, and improve the function of the nervous system, generally for the 
purpose of improving performance in sports. Plyometrics training goal is to 
increase the power of the next movement by using both natural and elastic 
components of the muscle, and tendon and stretch reflex. In plyometrics exercises, 
there are several methods that can be used to increase leg muscle strength among 
other things is depth jumps and squat jumps. Of the two methods of practice I'm 
interested to examine whether there are differences in the effects of exercise 
plyometrics depth jump and squat jump to leap away in the long jump squat style. 
Keywords: depth jump, squat jump 
 
1. PENDAHULUAN  
Olahraga merupakan kegiatan fisik yang bersifat kompetitif dalam suatu 
permainan, berupa perjuangan tim maupun diri sendiri (Malatesta et al., 2003). 
Salah satu olahraga yang berbentuk kompetitif adalah atletik. Lompat jauh adalah 
salah satu nomor dari cabang olahraga atletik yang perlu dilatih agar kelak bisa 
meraih prestasi secara maksimal. Lompat jauh adalah olahraga yang 
menggabungkan kecepatan, kekuatan, kelenturan, daya tahan, power, dan 
ketepatan dalam upaya untuk memperoleh jarak lompatan sejauh-jauhnya. 
Power adalah kekuatan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam 
waktu yang sangat cepat (Potteiger et al., 2000). Salah satu latihan yang dapat 
meningkatkan power otot tungkai yaitu pliometrik. Tujuan latihan pliometrik 
adalah untuk meningkatkan kekuatan gerakan berikutnya dengan menggunakan 
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kedua komponen alami dan elastis otot, dan tendon dan refleks peregangan (Shah, 
2012). Dalam latihan pliometrik, ada beberapa metode yang dapat digunakan 
untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai antara lain adalah depth jump dan 
squat jump.  
Depth jump adalah bentuk latihan dari pliometrik yang bertujuan untuk 
meningkatkan power tungkai dengan cara melompat dari bangku kemudian 
mendarat, disusul dengan melompat setinggi-tingginya (Wilson et al., 1996 dalam 
Andrew et al., 2010). ). Sedangkan squat jump  adalah latihan yang diawali 
dengan berdiri pada kaki selebar bahu, badan membungkuk dan pinggul serta lutut 
ditekuk 90°, kemudian kedua tangan dilipat diatas bahu. Dari kedua metode 
latihan tersebut penulis berminat untuk meneliti apakah ada perbedaan pengaruh 
latihan pliometrik depth jump dan squat jump terhadap jauhnya lompatan pada 
lompat jauh gaya jongkok. Dengan harapan mampu meningkatkan prestasi lompat 
jauh gaya jongkok pada siswa SMKN 1 Geneng. Semoga penelitian ini dapat 
berguna bagi tenaga medis ataupun masyarakat umum. 
 
2. METODE PENELITIAN  
Penelitian ini adalah penelitian quasi eksperimental dengan rancangan 
penelitian  yang digunakan   adalah   Pre and Post Test Two Group Design yaitu 
membandingkan antara perlakuan dua kelompok. Kelompok pertama yaitu depth 
jump. Kelompok kedua yaitu squat jump. Masing-masing  kelompok terdiri dari 
10 orang. Hasil pengukuran jauhnya lompatan pada lompat jauh gaya jongkok 
berupa data numeric. Namun karena masing-masing kelompok subjek perlakuan 
kurang dari 30 orang, maka menurut Hastono tahun 2006, uji statistik yang 
digunakan adalah uji non parametrik. Setelah itu dilakukan uji beda atau uji 
pengaruh masing-masing kelompok perlakuan menggunakan uji wilcoxon. 
Kemudian untuk uji beda antara kelompok depth jump dan kelompok squat jump 
menggunakan uji mann whitney. Jika didapatkan hasil p<0,05, artinya ada 





3. HASIL DAN PEMBAHASAN  
Penelitian dengan jenis quasi eksperiment dan menggunakan design pre 
and post test design with control group ini dilakukan pada tanggal 7 Mei 2016 
sampai dengan 4 Juni 2016 sesuai jadwal yang sudah ditentukan di SMKN 1 
Geneng. Total responden berjumlah 20 anak terbagi menjadi 2 kelompok yaitu 
kelompok perlakuan 1 yang latihan dengan depth jump 10 orang dan  kelompok 
perlakuan 2 dengan squat jump 10 orang. Sebelum dan setelah mengikuti sesi 
latihan yang dilakukan setiap 2x seminggu selama 4 minggu dengan jadwal yang 
sudah ditentukan, semua responden mengikuti pre test dan post test dengan 
menggunakan lompat jauh gaya jongkok sebagai alat ukur yang diukur dengan 
satuan centimeter (cm).  
Tabel 1 Hasil Uji Wilcoxon Test pada Kelompok Perlakuan Depth Jump 





Berdasarkan tabel 1didapatkan hasil bahwa uji pengaruh terhadap latihan 
pliometrik depth jump dengan lompat jauh gaya jongkok sebelum dan sesudah 
perlakuan diperoleh nilai significancy p=0,005 dimana p<0,05 maka H0 ditolak 
dan Ha diterima, dengan demikan disimpulkan bahwa terdapat peningkatan 
jauhnya lompatan pada lompat jauh gaya jongkok pada kelompok perlakuan depth 
jump. 
Latihan pliometrik depth jump meningkatkan kinerja melalui percepatan 
fase amortisasi yang merupakan inisiasi keterlambatan elektromekanis dari 
eksentrik untuk inisiasi gerakan otot konsentris (Singh, 2012). Selama latihan 
pliometrik, otot-otot mengalami peregangan yang sangat cepat selama aksi otot 
eksentrik. Siklus stretch-shortening ini meningkatkan energi elastis. Energi 
elastis yang tersimpan dan respon stretch reflek otot memungkinkan lebih banyak 
kekuatan yang diproduksi oleh otot selama fase konsentris. Ini hanya terjadi 
ketika waktu antara tindakan eksentrik dan konsentrik sangat pendek (waktu 




Tabel 2  Hasil Uji Wilcoxon Test pada Kelompok Perlakuan Squat Jump 





Berdasarkan tabel 2 didapatkan hasil bahwa uji pengaruh terhadap latihan 
pliometrik squat jump dengan lompat jauh gaya jongkok sebelum dan sesudah 
perlakuan diperoleh nilai significabcy p=0,007 dimana p<0,05 maka H0 ditolak 
dan Ha diterima, dengan demikan disimpulkan bahwa terdapat peningkatan 
keseimbangan pada kelompok perlakuan squat jump.  
Latihan squat jump dapat meningkatkan nilai ambang rangsang dari golgi 
tendon organ (GTO) yang meningkatkan level inhibisi, yang kemudian 
menyebabkan adanya peningkatan kekuatan pada otot (Roopchand, 2010). GTO 
terletak diantara muscle belly dan tendon yang terstimulasi saat tendon teregang, 
GTO merupakan reseptor terhadap tegangan pada otot, sehingga memiliki fungsi 
untuk mencegah otot dari tegangan berlebih (Chalmers, 2007). Selama latihan 
peran GTO meningkat sehingga lebih banyak rangsangan yang diperlukan untuk 
memfasilitasi respon  GTO, sehingga meningkatkan toleransi untuk peregangan 
tambahan. Ketika peregangan terjadi dengan gerakan berulang, dimungkinkan 
akan menghasilkan kemampuan untuk menciptakan sebuah reflek peregangan 
yang lebih kuat sehingga menghasilkan peningkatan energi selama fase konsentrik 
dan terjadi peningkatan daya ledak otot. Jika fase amortisasi di perpanjang, maka 
akan menghalangi reflek peregangan dan produksi energi akan terbuang sia-sia 
(Markovic, 2007). 
Tabel 3  Hasil Uji Mann-Whitney Test antara Kelompok Perlakuan Depth 
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Berdasarkan tabel 3 dapat disimpulkan bahwa uji beda pengaruh terhadap 
pada kelompok perlakuan depth jump dan kelompok perlakuan squat jump 
diperoleh p-value 0,033 dimana p < 0,05 maka Ha diterima. Jadi, dapat 
disimpulkan bahwa ada beda pengaruh antara kelompok perlakuan depth jump 
dengan kelompok perlakuan squat jump yang diberikan selama 4 minggu sesuai 
jadwal yang sudah ditentukan. 
Hal tersebut dikarenakan berdasarkan pada latihan  pliometrik depth jump 
mengembangkan kondisi fisik yang sesuai dengan karakteristik kebutuhan fisik 
kemampuan lompat jauh. Ditinjau dari pelaksanaannya, gerakan depth jump 
dilakukan dengan kedua kaki mendarat bersama kemudian meloncat ke atas. 
Loncatan dilakukan berulang dengan pantulan yang sangat kuat dan cepat. 
Latihan depth jump memanfaatkan berat badan dan gravitasi untuk membangun 
daya ledak. Dengan peningkatan power maksimal maka kemampuan lompat jauh 
dapat  meningkat lebih tinggi (Sukono, 2011). 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan analisis data intervensi penelitian yang telah dilakukan dapat 
disimpulkan bahwa: 
1. Ada pengaruh latihan depth jump dalam peningkatan power otot tungkai yang 
diukur menggunakan lompat jauh gaya jongkok. 
2. Ada pengaruh latihan squat jump dalam peningkatan power otot tungkai 
diukur menggunakan lompat jauh gaya jongkok. 
3. Ada perbedaan pengaruh antara latihan depth jump dan squat jump dalam 
peningkatan power otot tungkai diukur menggunakan lompat jauh gaya 
jongkok. 
4. Latihan depth jump lebih baik dalam meningkatkan power otot tungkai diukur 
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